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      Apresentação

    

    Ao longo de quase trinta anos, venho trabalhando com pacientes em condições de saúde muito debilitada. Meu contato com essa população, tão desafiadora, despertou minha curiosidade e me motivou a buscar respostas para além daquelas encontradas nos livros acadêmicos, embora estes sejam indispensáveis.


    No âmbito da ciência, sinto-me grato por ter estudado terapia ocupacional e por ter contado com excelentes professores, que, nos limites do rigor técnico-científico, me possibilitaram enxergar o ser humano de maneira mais próxima de seu sofrimento. Isso só foi possível porque essa área do conhecimento abrange uma visão mais completa do ser humano, que deve ser compreendido tanto biológica e anatomicamente quanto mentalmente, o que considera a forma como seus pensamentos e crenças são constituídos, além de seu estado emocional e motivação para viver. Torna-se quase impossível não desenvolver compaixão pela natureza humana após formar-se nessa carreira de estudo tão sensível. Esse contexto de saúde ampla contemplado pela terapia ocupacional envolve pessoas em atividade em múltiplos ambientes. Em outras palavras, essa visão integral ajudou-me a encontrar muitas possibilidades criativas para serem utilizadas com esses pacientes com saúde mais fragilizada.


    Em meu consultório de terapia ocupacional, adotei, na grande maioria das vezes, uma abordagem centrada no corpo e na mente, que aprendi com o método Meir Schneider – Self-Healing. Iniciei meus estudos e práticas nesse método no ambulatório de fisioterapia e terapia ocupacional da Universidade Federal de São Carlos, no ano de 1993. Ainda como estudante, participei de um núcleo de pesquisa do método e, mais adiante, tornei-me instrutor, aqui no Brasil, da School for Self-Healing, cuja sede fica nos Estados Unidos.


    Após mais de 19 mil atendimentos realizados e o contato com mais de 5 mil alunos utilizando esse método, percebi nossa capacidade de superação e o grande valor que devemos dar à nossa vida. Essas pessoas, pelas quais sinto imensa gratidão, me ensinaram que lutar para termos qualidade de vida é um dos maiores propósitos de nossa existência.


    Compreendi que o mesmo método que utilizei com esses pacientes, sobretudo com aqueles que perderam a saúde em decorrência do estresse e de um estilo de vida opressor, poderia também ser utilizado para ajudar pessoas a ganhar empoderamento e maior consciência de si mesmas antes que esses males se manifestassem, resultando em um curso de vida mais saudável. Embora não seja possível afirmar com absoluta certeza que os cuidados prévios em relação ao nosso corpo e à nossa saúde possam nos livrar de moléstias graves, sinto que esse conhecimento precisa ser difundido. Independentemente de ser possível ou não prever qualquer situação de saúde frágil, devemos nos preparar para enfrentar com sabedoria e força os desafios que afetam tanto o corpo quanto a mente.


    Justamente por esse motivo, um dos pontos que serão abordados neste livro são as crenças que limitam nossas ações. Essas crenças, influenciadas pela cultura, estão tão arraigadas em nossa vida que acreditamos que somos incapazes de cuidar de nós mesmos: “Se não houver um doutor (de jaleco) por perto, nada poderei fazer por mim em relação à minha própria saúde”. Por isso, um dos objetivos aqui é provocar a reflexão sobre nossas potencialidades internas e sobre a autorresponsabilidade quando precisamos de um médico. Apenas a experiência pode confrontar e substituir qualquer sistema de crenças.


    Em 2023, como expressão de gratidão pela minha jornada com o método Meir Schneider – Self-Healing, publiquei o livro Toque terapêutico: ciência e sensibilidade – conquiste saúde, ganho de movimento, consciência corporal e alívio de dor (Editora Appris), que visa ensinar aos profissionais da saúde alguns dos conceitos do método, especialmente os toques terapêuticos, tendo sido semifinalista do prêmio Jabuti Acadêmico em 2024.


    Já este livro que agora apresento teve como impulso a angústia de perceber tantas pessoas sofrendo pela simples falta de acesso a informações sobre práticas naturais. O insight veio do meu canal no YouTube, com mais de 2 milhões de visualizações e 62 mil seguidores.[1] Por meio dos relatos feitos no canal, pude perceber o quanto as pessoas são beneficiadas por algumas das informações divulgadas, que agora pretendo apresentar no formato de livro.


    Aqui você encontrará reflexões e sugestões de práticas que me acompanharam por décadas. Muitas delas pude compartilhar e aplicar junto a muitos pacientes e alunos. A ideia é ajudar no (re)conhecimento do potencial de cada um para superar dores, vencer os desafios do estresse e ter uma vida mais harmoniosa e com bem-estar. Meu desejo é que essas reflexões se transformem em estímulo para reexaminarmos e questionarmos eventuais crenças que possam limitar um caminhar equilibrado e saudável. Além disso, espero que essas reflexões inspirem a inclusão de algumas práticas que envolvem o corpo e a mente no cotidiano, pois percebo que essas pequenas mudanças podem resultar em sabedoria e proporcionar experiências muito enriquecedoras. Não pretendo promover soluções mágicas, mas, humildemente, colaborar para que possamos realizar um encontro com a saúde, a paz e o bem-estar.


    Existem pelo menos três alternativas ou caminhos a seguir quando estamos enfermos ou buscamos meios para nos manter saudáveis. O primeiro, o tradicional, refere-se à nossa busca por médicos e outros profissionais da saúde de maneira presencial. Esse é um caminho imprescindível e importante para obter um diagnóstico preciso e um encaminhamento adequado em relação às nossas necessidades. Infelizmente, no contexto da saúde pública, o sistema é, em muitos casos, falho e sucateado, incapaz de atender dignamente todas as pessoas que dele dependem. Assim, o serviço prestado é muitas vezes superficial e não transforma nem conscientiza as pessoas sobre, por exemplo, o que pode ter levado a uma situação de saúde frágil.


    O segundo caminho surge quando buscamos práticas complementares ou consideradas alternativas ao modelo de saúde convencional vigente. Muitas vezes, essas práticas são categorizadas dessa forma por não seguirem os protocolos da medicina baseada em evidências. Elas são frequentemente utilizadas como tratamentos paliativos para algumas doenças crônicas e estão se popularizando no Brasil como práticas integrativas e complementares em saúde, as chamadas PICS; são procedimentos ou tratamentos que utilizam recursos terapêuticos baseados em conhecimentos tradicionais. Também são usadas para prevenir diversas doenças e podem ser encontradas nos serviços públicos do Sistema Único de Saúde (SUS).[2]


    No entanto, sinto que há a necessidade de um terceiro caminho, que é a postura do autocuidado e do empoderamento por meio das vias naturais, com práticas que integram o corpo e a mente. Esse caminho capacita a pessoa a ampliar o autoconhecimento sobre a estrutura do seu corpo-mente e precisa, fundamentalmente, ser vivenciado. Nesse terceiro caminho, busca-se, por meio do saber que vem do organismo, fazer o máximo para ter uma boa saúde, atuando como um agente da própria saúde. O que se discute neste livro é precisamente este terceiro caminho, que não exclui de forma alguma as práticas das abordagens anteriores, pois as fontes que utilizo para construir o autoempoderamento vêm delas.


    Talvez o sistema de crenças predominante favoreça o modelo de doença, afastando-nos da consciência do autoempoderamento ou distraindo-nos do que é essencial em nossa vida. Embora devamos buscar orientação médica e seguir os tratamentos recomendados, é crucial nos empoderarmos com o conhecimento e tudo o que possa nos fortalecer. Quanto mais fortalecidos estivermos, menos dependentes e passivos seremos. Este livro foi concebido para capacitar o paciente a se tornar agente de sua própria saúde, por meios não farmacológicos envolvendo práticas corporais e mentais. Esse conhecimento não deve ser simplesmente aceito, mas sim comprovado por meio da reflexão e da prática.


    O termo “proativo” é amplamente utilizado no meio corporativo e empresarial e achei apropriado adotá-lo aqui como referência de posicionamento, exatamente da forma como é usado no ambiente empresarial. Assim como uma empresa precisa ser bem gerenciada, visualizada e cuidada e antecipar-se aos desafios futuros para sobreviver com vigor por muitos anos, nossa saúde também deve ser entendida dessa maneira e tratada com sensibilidade, amor e dedicação ao que é essencial: a vida.


    Por que devemos considerar uma abordagem proativa em relação à saúde? Em primeiro lugar, muitas doenças surgem devido a desequilíbrios no sistema orgânico. A abordagem proativa envolve o corpo como gestor desse equilíbrio, integrando os aspectos físico, emocional e mental. Para manifestar essa abordagem, é necessário buscar conhecer as ferramentas do próprio corpo que promovam equilíbrio e boa saúde, além de praticá-las. O autoconhecimento é essencial para avançar na proatividade corporal; ninguém nasce sabendo, e todos têm o direito de aprender o que é possível fazer para evoluir na vida. Essa abordagem oferece a oportunidade de se afastar de qualquer visão limitadora que possa impedir uma vida de alegria, bem-aventurança e saúde, mesmo quando enfrentamos fragilidades.


    O livro está dividido em duas partes. Na primeira, composta por nove capítulos, são apresentadas reflexões sobre questões que podem afetar nossa saúde e o que podemos fazer para promover um corpo-mente participativo na busca e manutenção da saúde. São discutidos conceitos e argumentos para nos tornarmos protagonistas de nossa própria saúde, suscitando reflexões sobre ações que podemos realizar individualmente ou que dependem apenas de nossa vontade para iniciar transformações.


    Na segunda parte, composta por seis capítulos, são apresentadas experiências corporais e mentais, incluindo práticas transformadoras organizadas em um modelo de jornada com cinco etapas. Cada etapa apresenta exercícios de fácil assimilação que nos preparam para a próxima fase, proporcionando uma consciência educativa que engloba corpo e mente. Essas práticas funcionam como uma introdução concisa para experimentarmos uma realidade de vida diferente no corpo, permitindo sentir e desfrutar de felicidade, produtividade e realização. Não pretendemos convencer, mas sim incentivar o leitor a refletir e se conscientizar sobre as inúmeras possibilidades para uma vida melhor, dia após dia.


    Por fim, encorajamos o leitor a avançar na direção de tudo o que é possível fazer individualmente para alcançar uma vida que se aproxime da plenitude da saúde. Com uma abordagem não ficcional e realista, é importante assumir a autorresponsabilidade sobre o que podemos fazer por nós mesmos, enfrentando os desafios com lucidez e amor pela vida, independentemente das condições presentes. A jornada é mais importante do que o destino. Talvez seja necessário esvaziar a mente o suficiente para experimentar sem julgar, apenas perceber com firmeza tudo o que um corpo-mente equilibrado pode nos proporcionar.


    Boa leitura!


    
      
        [1] Dados de março de 2025.

      

      
        [2] Para saber mais sobre as PICS, consulte o site do Ministério da Saúde: https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-de-a-a-z/p/pics (acesso em: 13 mar. 2025).

      
    
  

  
    
      Capítulo 1


      Acontecimentos silenciosos em um corpo esquecido

    

    
      “Nosso corpo é antes de tudo um centro de informações para nós mesmos.”


      Pierre Weil e Roland Tompakow

    


    Por muitos anos imaginei como seria maravilhoso já nascer com a maturidade e o discernimento suficientes para que nossas escolhas do dia a dia resultassem em boa saúde, e que ela pudesse ser sustentada vida afora. Hoje compreendo que esse estágio mais maduro e de mais conhecimento se atinge durante a caminhada, acertando e errando e assim ganhando consciência e aprendizado ao final de cada trilha. Esse grau de consciência que envolve corpo, mente e saúde é justamente o que quero pôr em pauta aqui.


    Aprendi a caminhar observando meus passos e os de muitas outras pessoas que tive o privilégio de conhecer, e quero compartilhá-los. As duas histórias que relato a seguir me impactaram, pois me fizeram compreender que a vida merece ser vivida com alegria, amor, bem-estar e muita saúde.


    A primeira história é sobre um rapaz extremamente simpático e amigável que conheci no ano de 1998. Era casado e pai de duas crianças ainda pequenas. Embora tivesse iniciado uma carreira no jornalismo, quando o conheci ele trabalhava em um supermercado da família. Como os negócios não iam bem, ele largou a profissão de que tanto gostava para se dedicar à administração da empresa familiar, numa tentativa de resolver a situação financeira pela qual estavam passando. Certo dia, enquanto folheava uma revista semanal de notícias, deparou-se com uma mensagem publicitária que o impactou. O texto dizia: “Todo pai que não possui um seguro de vida é irresponsável”. Imediatamente após ler esse anúncio, pegou o telefone e contratou um excelente seguro de vida.


    Cerca de dois meses após a contratação do seguro, começou a sentir algo estranho em seu corpo, uma sensação rara de que suas pernas não estavam respondendo a seus comandos. Dias depois, começou a tropeçar, buscou ajuda médica e rapidamente recebeu o diagnóstico de esclerose lateral amiotrófica, uma doença que afeta áreas cerebrais e causa muitos danos ao organismo, incluindo a perda da mobilidade. Nesse caso, ele primeiro parou de andar e levantar os braços; aproximadamente um ano e meio depois, também perdeu a capacidade de falar. Por fim, o sistema cardiorrespiratório foi gravemente afetado e ele faleceu.


    Mesmo antes de falecer, ele teve acesso ao prêmio do seguro de vida, pôde quitar o financiamento do apartamento da família e deixar uma boa reserva financeira para a esposa e os filhos. Esse episódio demonstra para mim o grau de sensibilidade dessa pessoa e a recompensa recebida por dar ouvidos à sua intuição ao adquirir o seguro de vida.


    Outra pessoa que também conheci foi um engenheiro muito dedicado ao trabalho, com quase 40 anos de idade, casado e com dois filhos pequenos. Ele ocupava um cargo de liderança em uma fábrica e, de acordo com informações que ele mesmo forneceu, chegava a passar até dois dias inteiros sem dormir para resolver problemas da empresa. Certo dia, começou a apresentar sintomas muito semelhantes aos do caso anterior. Após consultar vários médicos, também recebeu o diagnóstico de esclerose lateral amiotrófica. Durante meses, passou por terapias e sessões de fisioterapia, no entanto, a família decidiu, em conjunto com o plano de saúde, mantê-lo em casa, com o auxílio de equipamentos médicos, até que viesse a falecer alguns anos depois.


    O que esses dois casos têm em comum vai além do diagnóstico clínico. Considerando os padrões da classe média brasileira, ambos os indivíduos levavam uma vida aparentemente bem-sucedida, com uma família unida e filhos em desenvolvimento saudável. No entanto, os dois também viviam momentos de intensa pressão externa. No primeiro caso, havia discordância entre os membros da família em relação aos rumos e à gestão da empresa familiar, inclusive com a iminência de falência. No segundo, além de trabalhar muito, a pessoa tinha dificuldades de perceber seus próprios limites e sofria pressões de seus superiores.


    Diante de tantas pressões, vale nos perguntarmos até onde vai nosso limite para suportar as demandas. A história dessas duas pessoas torna nítido que, infelizmente, para elas não foi possível lidar com essas demandas adequadamente. Aliás, melhor dizendo: embora conseguissem resolver as demandas, o preço pago pelo organismo foi muito alto.


    Nesse sentido, é importante destacar a observação do endocrinologista Hans Selye,[1] que aponta que a “resposta ao estresse” pode ser desencadeada tanto por pensamentos negativos quanto por situações de conflitos emocionais. Essa resposta se manifesta no organismo por meio de duas reações: uma nervosa e outra hormonal. Abordaremos esse tema com mais detalhes no [capítulo 5], dada a sua extrema importância em razão dos prejuízos significativos que impõe para a saúde.


    Ambos os indivíduos eram seres humanos notáveis, sensíveis e tinham uma preocupação com os problemas que iam além de seu círculo mais próximo. Tive a honra de conhecê-los em meu consultório de terapia ocupacional, onde meu objetivo era ajudá-los a ter qualidade de vida, mesmo diante do prognóstico de uma doença neurológica tão desafiadora.


    Naquela época, com regularidade, eu atendia diariamente pelo menos oito pacientes, realizando uma ou duas sessões por semana. A maioria deles enfrentava grandes dificuldades, como dores crônicas, doenças neurológicas e sintomas de estresse e exaustão. No entanto, devo admitir que acompanhar o processo desses dois pacientes foi particularmente difícil, pois seus casos eram diferentes dos que normalmente chegavam a meu consultório.


    Esses dois exemplos se destacavam dos demais pois as intervenções que realizávamos durante as sessões não conseguiam acompanhar o ritmo da progressão da doença, contrariando a grande maioria dos outros casos, nos quais conseguíamos melhorar a qualidade de vida e ajudar na superação, mesmo diante das perdas contínuas.


    Nesse período, algo me chamava muito a atenção. Pelo menos em 90% dos casos neurológicos que eu atendia, os pacientes relatavam a ocorrência de eventos emocionalmente impactantes antes de os primeiros sintomas das doenças surgirem. Os casos que me permitiram ter essa reflexão eram os de pessoas que sofriam de doenças como esclerose múltipla, doença de Parkinson, acidente vascular cerebral, esclerose lateral amiotrófica, entre outras neuropatias.


    Isso me fez refletir sobre a possibilidade de existir uma predisposição genética[2] às doenças apresentadas e me questionar se haveria alguma maneira de evitá-las. A pergunta que eu me fazia era quanto nossas escolhas do dia a dia determinavam o surgimento das doenças, assunto que abordarei mais detalhadamente no próximo capítulo.


    Como profissional que exercia a escuta ativa, eu percebia uma espécie de reação silenciosa e inevitável do organismo. Mesmo não sendo visível aos olhos, parecia-me nítido que havia um embate entre as células dos músculos, a corrente sanguínea e o cérebro, que se mobilizavam para lidar com a pressão ou conflito emocional em questão.


    Como terapeuta ocupacional, eu tinha duas funções principais. Em primeiro lugar, era preciso intervir corporalmente, por meio de toques terapêuticos e manobras de mobilização, na tentativa de deter ou retardar as perdas funcionais, proporcionar alívio para as dores por meio do relaxamento muscular e, acima de tudo, promover melhorias nos movimentos, que tendiam a piorar a cada dia.[3]


    A segunda frente de atuação era a educativa. Eu ensinava movimentos durante as sessões para serem praticados em casa, que tinham o objetivo de proporcionar não apenas bem-estar físico e superação das perdas, mas também de conscientizar sobre o potencial de fortalecimento e a capacidade do organismo de se manter ativo e resiliente.


    Tanto os toques terapêuticos realizados em minhas intervenções quanto os movimentos ensinados para serem praticados em casa eram procedimentos sobretudo advindos dos ensinamentos do método Meir Schneider – Self-Healing, já mencionado na seção de apresentação deste livro. Esse trabalho tem como premissa básica o desenvolvimento da consciência corporal e dos movimentos. Meir Schneider, criador do método, afirma que é por meio dos movimentos conscientes que alcançamos transformações e cura em nosso organismo.


    No processo terapêutico, o estímulo ao autoconhecimento era uma parte fundamental e constante. O objetivo era que, a cada prática, o paciente desenvolvesse uma percepção mais clara de si mesmo e de tudo o que ele poderia fazer para superar eventuais perdas. Como terapeuta, eu mantinha meu foco e ações voltados à facilitação desse processo.


    Sentia-me extremamente responsável por esses pacientes, pois eles optaram por buscar em mim um acompanhamento semanal e uma abordagem diferente das terapias e fisioterapias mais convencionais. Eles eram pessoas com condições neurológicas degenerativas permanentes. Por isso, eu me esforçava para me manter atualizado, não apenas em relação ao método principal que eu utilizava, mas também a outras abordagens de reabilitação, tanto as convencionais quanto as complementares e alternativas. Tudo isso tinha como objetivo proporcionar a essas pessoas o máximo de empoderamento em relação às suas condições corporais.


    Eu mantinha uma observação cuidadosa sobre as principais perdas dos pacientes. Procurava me perguntar o que as doenças estariam “roubando” deles. Por exemplo: se eu percebia uma redução na vitalidade, tentava trabalhar a respiração de forma mais ampla; quando os movimentos de braços, mãos e pernas se tornavam limitados, eu procurava estimular movimentos no corpo e explorar maneiras de promover outros circuitos cerebrais para compensar as áreas afetadas. Em resumo, eu buscava atentamente elaborar ações para compensar as perdas que ocorriam.


    Apesar de estar, em parte, cumprindo minha meta de ajudar os pacientes a lidar com essas perdas, especialmente em comparação com algumas modalidades mais tradicionais de fisioterapia e de terapia ocupacional, em determinado momento da minha vida passei a sentir certa tristeza ao considerar que poderia ter feito muito mais por eles se os tivesse conhecido antes do surgimento dos primeiros sintomas. Eu me questionava se teria sido possível reverter tanto sofrimento. Será que eu poderia ter feito algo para mudar o curso de vida daquelas pessoas durante os momentos de pressão e estresse vividos anteriormente?


    Diante dessas profundas reflexões, senti a necessidade de dar uma pausa no trabalho e nos atendimentos e mergulhei em um período de recolhimento pessoal em busca de autoconhecimento, renovação, inspiração e uma maior conexão espiritual, que pudesse me orientar nesse dilema e em outros aspectos da minha vida pessoal.


    Em dezembro de 2009, fechei meu consultório e embarquei nesse processo de imersão pessoal. Não tinha uma ideia clara de quanto tempo ficaria fora. Fui para a Índia, onde fiquei por cinco meses, em um lugar que já havia visitado quatro vezes anteriormente. Sabia que esse ambiente seria propício para uma estadia prolongada. E foi durante esse período de interiorização, sem pacientes, que comecei a elaborar um plano e um projeto que pudessem oferecer suporte e ajuda para as futuras “vítimas” do estresse e das opressões sentidas no corpo e na mente.


    Essa experiência pessoal na Índia trouxe muitas transformações e foi extremamente rica para me ajudar a sanar a angústia que me abatia em relação aos cuidados com os meus pacientes. Afinal, foi nesse país que surgiu a ioga, uma tradição milenar que abarca com profundidade tanto as dimensões do corpo quanto da mente, promovendo a consciência de que não é possível ter qualquer separação entre essas duas estruturas. Ou seja, para o equilíbrio e a obtenção de uma boa saúde, essa “união” do corpo e da mente se faz extremamente necessária. Esse entendimento se traduz no princípio de que a saúde deve ser integral, isto é, não basta ter saúde apenas no corpo físico. A mente e as emoções devem compor essa totalidade de bem-estar. Adiante trataremos disso com mais detalhes.


    Surgimento de uma experiência integrativa entre corpo e mente


    Mesmo antes de embarcar para a Índia, entre os anos de 2004 e 2009, juntamente com alguns colegas, desenvolvemos o chamado Núcleo de Apoio Integrado em Self-Healing (NAIS), com o objetivo de proporcionar o acesso de pessoas em situação de necessidade, independentemente de sua condição financeira, a atendimentos do método Self-Healing. Em um espírito de apoio mútuo, os estagiários atendiam sob minha supervisão, e os pacientes contribuíam com o valor que podiam pagar. Com o tempo, os estagiários se tornaram terapeutas experientes e continuaram dedicando parte do seu tempo aos serviços do NAIS.


    Nesse período, também ministrei, a cada 15 dias, vivências para um grupo de pessoas interessadas nesse tipo de abordagem integrativa do corpo-mente, com duração de aproximadamente 2 horas, abordando temas relacionados a manter o corpo saudável em suas diversas manifestações, incluindo situações de estresse


    

    
      
        
      

      
        
      

      
        
      
    
  

  
    
      Anexos


      Mapa corporal

    

    Clique neste link para fazer o download do mapa corporal para impressão: https://www.editorasenacsp.com.br/livros/saude-proativa-mapa-corporal.pdf.

Você pode fazer uso deste mapa para registrar os eventos de conforto e desconforto no seu corpo. Ele pode funcionar como uma espécie de diário, onde você anota os eventos, como as práticas que fez, ou algo da sua rotina que alterou suas percepções a respeito da sua estrutura corpo-mente. Pinte com cores claras os locais de maior conforto, bem-estar e desempenho e com cores escuras onde sente algum desconforto, limitação ou dor.
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